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 10 tips to a great plate.The health and welfare of our consumers has 
always been an important issue for            .     
To show our commitment, we are collaborating with 
The First Lady’s LetsMove initiative and the USDA to 
launch MiPlato, the Spanish version of MyPlate. We 
want to be at the heart of healthy eating.              Foods 
has always been at the forefront of nutrition and this is 
our way of taking a stand in helping our consumers live 
a healthy and happy life.

With this brochure, we offer our consumers guidance in identifying the
nutritional value of recipes based on foods from the food groups, easy-to-
follow tips for healthy eating, and recipes that show serving amounts,
calories and other nutrients. We feel that developing healthy eating habits 
and delicious recipes should be easier now than in the past. We offer our
consumers a variety of healthy and easy-to-follow recipes and encourage 
current and new consumers that healthy eating can be tasty with            .  

La salud y el bienestar de nuestros consumidores siempre han 
sido de suma importancia para              . Para mostrar nuestro
compromiso, estamos colaborando con LetsMove, la iniciativa de la Primera 
Dama y el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA) para 
lanzar MiPlato, la versión en español de MyPlate.             Foods siempre ha 
estado al frente de la buena nutrición; de esta manera tomamos la iniciativa y 
ayudamos a nuestros consumidores a que vivan una vida feliz y saludable.

Con este folleto, les ofrecemos a nuestros consumidores una guía para 
identificar el valor nutricional de recetas basadas en alimentos de cada grupo 
alimenticio, consejos fáciles a seguir para una dieta saludable y recetas que 
muestran porciones, calorías y otros nutrientes. Creémos que desarrollar 
buenos hábitos alimenticios y deliciosas recetas debe ser más fácil ahora que  
en el pasado. Nosotros les ofrecemos a nuestros consumidores una variedad 
de recetas saludables y fáciles de preparar e incitamos a nuestros actuales y 
futuros consumidores que comiendo sano puede ser sabroso con             .

Atentamente,

Bob Unanue
President,                Foods, Inc.

   

Making food choices for a healthy lifestyle can be as simple 
as using these 10 tips. Use the ideas in this list to balance your 
calories, to choose foods to eat more often, and to cut back on 
foods to eat less often. 

make half your plate
fruits and vegetables
Choose red, orange, and dark-green 

vegetables like tomatoes, sweet potatoes, 

and broccoli, along with other vegetables 

for your meals. Add fruit to meals as part of 

main or side dishes or as dessert. 
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avoid oversized portions
Use a smaller plate, bowl, and glass. 

Portion out foods before you eat. 

When eating out, choose a smaller size 

option, share a dish, or take home part of 

your meal. 

3

foods to eat more often
Eat more vegetables, fruits, whole 

grains, and fat-free or 1% milk and 

dairy products. These foods have the 

nutrients you need for good health – including 

potassium, calcium, vitamin D, and fiber.

Make them the basis for meals and snacks. 

4

balance calories 
Find out how many calories YOU need 

for a day as a first step in managing 

your weight. Go to www.ChooseMyPlate.gov 

to find your calorie level. Being physically 

active also helps you balance calories. 

1 switch to fat-free or
low-fat (1%) milk 
They have the same amount of 

calcium and other essential nutrients as 

whole milk, but fewer calories and less 

saturated fat.   

6

make half your grains
whole grains
To eat more whole grains, substitute 

a refined product for a whole-grain product 

– such as eating whole wheat bread instead 

of white bread or brown rice instead of 

white rice.

7

foods to eat less often
Cut back on foods high in solid fats, 

added sugars, and salt. They include 

cakes, cookies, ice cream, candies, sweet-

ened drinks, pizza, and fatty meats like ribs, 

sausages, bacon, and hot dogs. Use these 

foods as occasional treats, not every-

day foods.

8

compare sodium in foods
Use the Nutrition Facts label to 

choose lower sodium versions of 

foods like soup, bread, and frozen meals. 

Select canned foods labeled “low sodium,” 

“reduced sodium,” or “no salt added.” 

9

drink water instead of 
sugary drinks
Cut calories by drinking water 

or unsweetened beverages. Soda, energy 

drinks, and sports drinks are a major source 

of added sugar, and calories, in American 

diets.  
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2enjoy your food,
but eat less
Take the time to fully enjoy your food 

as you eat it. Eating too fast or when your 

attention is elsewhere may lead to eating 

too many calories. Pay attention to hunger 

and fullness cues before, during, and after 

meals. Use them to recognize when to eat 

and when you’ve had enough. 



Tasty Lemon and Herb Chicken In bowl, mix together olive oil, lemon juice, cilantro, 
garlic, oregano, Sazón Natural and Complete, Adobo 
Light, cumin and red pepper flakes; transfer to large 
zip-top bag. Add chicken; turn to coat completely. 
Transfer to refrigerator; marinate at least 2 hours, or 
up to 24 hours for best results. Bring chicken to room 
temperature 30 minutes before cooking, discard 
marinade.

Heat oven to 425˚F. Place chicken skin side-up on 
foil-lined baking tray. Cook chicken until golden brown 
and cooked through (internal temperature will register 
165°F on quick-read thermometer when inserted into 
thickest part of meat without touching the bone), 
about 25 minutes. Remove and discard bone and skin 
before eating. 

Black Bean Quesadillas Using small-hole strainer, drain liquid from Pico de 
Gallo; discard liquid. Transfer leftover tomato mixture 
to medium bowl. Mix in black beans, cheese and 
cilantro until combined.

Divide black bean mixture evenly over half of each 
tortilla (about ½ cup each). Fold tortillas in half.

Heat large griddle or skillet over medium-high heat. 
Brush with oil. Place filled tortillas on griddle. Cook, 
carefully flipping once, until tortillas are golden brown 
and crisp and cheese filling melts, about 5 minutes. 

Cut quesadillas into wedges. 

Brown Rice with Vegetables Cook rice according to package directions (cooking 
time 40 minutes).

Meanwhile, heat oil in medium skillet over medium-
high heat. Add onions and peppers; cook until 
vegetables are soft, about 7 minutes. Add spinach and 
garlic; cook until spinach wilts and garlic is fragrant, 
about 1 minute more. 

Add cooked rice to large serving bowl. Stir in cooked 
vegetables; season with Sazonador Total. Serve warm.
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Nutrition Content

Serving Size: 1/2 quesadilla

170 Calories; 5g Fat (2.5g Saturated,

0g Trans); 10mg Cholesterol;

21g Carbohydrate; 0g Sugar; 9g Protein; 

4g Fiber; 470mg Sodium

* To achieve the values stated in the Nutrition Content, measure both ingredients and serving yield as written in the recipe.

Makes 4 Servings

(1 chicken breast half each)

Prep time: 10 min.

Total time: 35 min. + marinating time

Makes 8 Servings

(1/2 quesadilla each)

Prep time: 5 min.

Total time: 15 min.

Makes 6 Servings

(About 2/3 cup rice mixture each)

Prep time: 10 min.

Total time: 50 min.

Nutrition Content
Serving Size: About 2/3 cup

140 Calories; 2.5g Fat (0g Saturated,

0g Trans); 0mg Cholesterol;

26g Carbohydrate; 1g Sugar; 3g Protein;

2g Fiber; 90mg Sodium

Nutrition Content
Serving Size: About 1 chicken breast half 

220 Calories; 6g Fat (1g Saturated, 

0g Trans); 115mg Cholesterol; 

0g Carbohydrate; 0g Sugar; 39g Protein; 

0g Fiber; 280mg Sodium

¾ cup             Pico de Gallo 

1 can (15.5 oz.)              Low Sodium Black Beans, drained  
 and rinsed

½ cup shredded reduced fat Colby & Monterey Jack cheese

2  tbsp. finely chopped fresh cilantro

4 8¨             Flour Tortillas

½ tsp.             Extra Virgin Olive Oil

1 cup dry             Brown Rice 

2 tsp.              Extra Virgin Olive Oil

½ red onion, finely chopped (about ¾ cup)

½  red bell pepper, finely chopped  (about ½ cup)

6 oz. fresh spinach, coarsely chopped (about 4 cups)

2 tsp.             Minced Garlic

1 tsp.             Sazonador Total

              Adobo Light All-Purpose 
Seasoning with Pepper: You count

on             for authentic Latin zip in all 

your family’s favorite foods.  Now 

enjoy             Adobo Light All-Purpose 

Seasoning with Pepper – same 

irresistible blend of Latin spices with 

garlic, oregano, and pepper, but with 

less sodium than the original. Add 

before or after cooking to any dish that needs

a little instant zing!

              Low Sodium Black Beans: 
A good source of protein and 

fiber, delicious black beans are a 

must-have pantry staple!            ’s 

low sodium version contains up to 

two thirds less sodium than the 

original. Try them in Black Bean 

Quesadillas, and all of your family’s favorite 

recipes that call for black beans.

              Brown Rice: 
Brown rice doesn’t 

just count towards 

your family’s daily 

dose of healthful 

whole grains. It also boasts delicious, nutty flavor 

and a satisfying chew! Enjoy it in our Brown Rice 

with Vegetables and all recipes that call for rice.

¼ cup             Extra Virgin Olive Oil

2 tbsp.             Lemon Juice

2 tsp. freshly chopped cilantro

2  tsp.             Minced Garlic, or 4 cloves garlic, finely chopped

2 tsp.            Oregano Leaf

1 packet                         Natural and Complete

½ tsp.            Adobo Light All-Purpose Seasoning with Pepper

½ tsp.            Ground Cumin

½ tsp. red pepper flakes 

4 bone-in, skin-on chicken breast halves, about 2 lbs.
 (remove skin before eating)

SERVE WITH:
            Diet Mango Nectarplate Combine these 3 delicious recipes to build a healthy plate!    1



Tilapia in Banana Leaf

Rice with Black Beans Heat oil in medium saucepan over medium heat. Add 
cumin, garlic, oregano and Sazón Natural and Complete 
to pot. Cook until fragrant, about 30 seconds. Add 
wine; bring to a boil. Add 1 cup water, beans, bay 
leaves, brown sugar and vinegar to pot; bring bean 
mixture to a boil. Reduce to medium-low and simmer, 
uncovered, stirring occasionally, until mixture thickens 
and flavors come together, about 15 minutes. 

Season beans with Adobo Light; discard bay leaf. 

Divide beans evenly among serving dishes. Garnish with 
onions and cilantro, if desired. Serve with rice.

Light Fruit Smoothie In bowl of blender, combine ice cubes, nectar, milk and 
vanilla. Blend until smooth and frothy, about 1 minute. 
Divide evenly among serving cups; serve immediately.
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Heat oven to 400˚F. In small bowl, mix together bitter 
orange marinade, olive oil, lemon juice, cilantro and garlic; 
set aside. 

Unfold banana leaf. Cut off tough rib that runs along 
bottom edge of leaf with kitchen shears. Carefully cut leaf 
into 4 (8-inch) pieces. 

Place tilapia fillet in center of banana leaf; season with 
Adobo Light. Stir reserved bitter orange mixture to 
combine; spoon 2 tbsp. mixture over fish. Top fish with
¼ cup each peppers and onions. Fold two ends over fish
to enclose; fold in two edges to form packet. Using kitchen 
twine, tie packet to secure; transfer to baking sheet. 
Repeat with remaining ingredients to form 4 packets.

Bake until fish is cooked through (knife inserted into center 
of fish packet comes out warm), 20 minutes; transfer to 
plates. Cut ties & discard. Open packets (banana leaves are 
not edible). Serve immediately.

Makes 2 Servings

(About 1 ½ cups fruit smoothie each)

Prep time: Less than 5 min.

Total time: Less than 5 min.

Makes 4 Servings

(1 fish packet each)

Prep time: 20 min.

Total time: 45 min.

Makes 6 Servings

(About 1 cup beans and 1/3 cup
cooked rice each)

Prep time: 10 min.

Total time: 25 min.

4

Nutrition Content
Serving Size: About 1 cup beans with 1/3 cup rice

294 Calories; 6g Fat (1g Saturated,

0g Trans); 0mg Cholesterol;

48g Carbohydrate; 1g Sugar; 11g Protein;

10g Fiber; 289mg Sodium

Nutrition Content
Serving Size: About 1½ cups

118 Calories; 4g Fat (3g Saturated,

0g Trans); 20mg Cholesterol;

10g Carbohydrate; 7g Sugar; 4g Protein; 

0g Fiber; 53mg Sodium

 

* To achieve the values stated in the Nutrition Content, measure both ingredients and serving yield as written in the recipe.

Nutrition Content
Serving Size: 1 fish packet

170 Calories; 5g Fat (1g Saturated, 

0g Trans); 55mg Cholesterol; 

8g Carbohydrate; 5g Sugar; 24g Protein; 

1g Fiber; 115mg Sodium

¼ cup             Bitter Orange Marinade (Naranja Agria) 

1 tbsp.              Extra Virgin Olive Oil

1 tbsp.              Lemon Juice

3  tbsp. finely chopped fresh cilantro

1 tbsp.             Minced Garlic, or 6 garlic cloves, finely   
 chopped 

1             Banana Leaf, thawed 

4 fillets (4 oz. each) fresh tilapia, or other firm flesh white fish

¼ tsp.              Adobo Light All-Purpose Seasoning with Pepper 

½ medium red, green, orange or yellow bell pepper, thinly  
 sliced (about 1 cup)

½ medium red onion, thinly sliced (about 1 cup)

1½ cups ice cubes

1  can (9.6 oz)             Diet Nectar (like Mango, Pear, Peach
  or Guava)

½  cup             Evaporated Milk

1  tsp.             Vanilla Extract

             Extra Virgin Olive Oil: 
Spanish olive oil has always been 

valued for its vibrant flavor. Made 

from the first pressing of the finest 

Spanish olives,             Extra Virgin 

Olive Oil boasts monounsaturated 

fat, making it a superb choice for 

healthy eating. Use it for cooking, 

dressings, and wherever olive oil is 

called for.

              Diet Guava Nectar: Revel in a 

burst of tropical sun with fruity        

Diet Guava Nectar. All of the great, 

rich flavor of the original with fewer 

calories. Enjoy it in our Light Guava

Smoothie or right out of the can!
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2 tbsp.              Extra Virgin Olive Oil

1 tsp.             Ground Cumin

1 tsp.             Minced Garlic

1 tsp.             Oregano Leaf

1  packet                          Natural and Complete 

2 tbsp.             Golden Cooking Wine

2 cans (15.5 oz. each)              Low-Sodium Black Beans,undrained

2             Bay Leaves

1 tsp. brown sugar 

1 tsp.              White Distilled Vinegar 

¼ tsp.             Adobo Light All-Purpose Seasoning with Pepper

1 cup dry                Extra Long Grain Rice, cooked
 according to package directions

 Finely chopped white onions

 Fresh cilantro leaves

Para más recetas saludables

visite www.goya.com

                 Extra Long Grain Rice: A favorite for 

generations and a staple in the Hispanic diet,           

               Extra Long Grain Rice is renowned for 

its high quality rice kernels that cook up perfect-

ly, every time. This gluten-free grain contributes

to a well-balanced diet. Enjoy as a side dish or 

as a main dish accented with vegetables, beans 

and spices.

plate Combine these 3 delicious recipes to build a healthy plate!    2



 

For more healthy recipes

visit www.goya.com
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consejos para crear
un buen plato.10

Elegir alimentos para llevar un estilo de vida sano es muy sencillo si 
sigue estos 10 consejos. Use las ideas de esta lista para balancear las 
calorías, elegir los alimentos que debe comer con mayor frecuencia y reducir la 
cantidad de alimentos que debe comer con menos frecuencia.    

haga que la mitad de su plato 
consista de frutas y vegetales
Al preparar sus comidas, elija vegetales 

rojos, anaranjados y verduras como tomates, 
camotes (batatas) y brócoli, así como otros 
vegetales. Agregue frutas a las comidas como 
parte de los platos principales o de acompaña-
miento, o bien como postres.

5

disfrute de sus comidas y 
coma despacio
Tómese el tiempo necesario para 

disfrutar de sus comidas. El comer demasiado 
rápido o mientras se concentra en otras cosas 
puede resultar en que consuma demasiadas 
calorías. Preste atención a las señales de 
hambre y de saciedad antes, durante y después 
de las comidas. Úselas para reconocer cuando 
debe comer y cuando ha comido suficiente.

2

evite las porciones exageradas
Use platos, platos hondos y vasos más 
pequeños. Separe las porciones de 

alimentos antes de comer. Al salir a comer, elija 
las opciones más pequeñas, comparta el platillo 
o llévese parte de la comida a casa.

3

alimentos que le conviene 
comer con más frecuencia
Coma más vegetales, frutas, granos 

integrales, leche y productos lácteos sin grasa 
o con 1% de grasa. Esos alimentos contienen 
los nutrientes que necesita para la buena salud, 
entre ellos potasio, calcio, vitamina D y fibra. 
Haga de ellos la base de sus comidas y 
bocadillos.     

4

balancee las calorías
El primer paso para controlar su peso es 
ver cuántas calorías USTED necesita al día. 

Visite www.ChooseMyPlate.gov para determinar 
la cantidad de calorías. Practicar actividades 
físicas también le ayuda a balancear las calorías.  

1

beba agua en lugar de 
bebidas endulzadas
con azúcar

Reduzca las calorías al beber agua o bebidas sin 
azúcar. En las dietas de los estadounidenses, las 
gaseosas, bebidas de energía y bebidas 
deportivas representan grandes cantidades 
adicionales de azúcar y calorías.   

10

consuma más granos 
integrales
Para consumir más granos integrales, 

reemplace un producto de grano refinado por 
un producto de grano integral, como comer 
pan de trigo integral en lugar de pan blanco o 
arroz integral en lugar de arroz blanco.

7

alimentos que debe comer
con menos frecuencia
Reduzca el consumo de alimentos con 

grasas sólidas, azúcar y sal adicionales. Estos 
incluyen pasteles (bizcochos), galletitas, helado, 
dulces, bebidas endulzadas, pizza y carnes como 
costillas, chorizo, tocineta y salchichas. Coma 
estos alimentos como antojitos ocasionales, no 
como alimentos para todos los días.

8

compare el contenido de 
sodio de los alimentos 
Use las etiquetas de Información 

Nutricional (“Nutrition Facts”) para elegir sopas, 
panes y comidas congeladas con menos sodio. 
Elija alimentos enlatados marcados “bajo en 
sodio,” “sodio reducido,” o “sin sal adicional” 
(“low in sodium,” “reduced sodium,” o “without 
added salt”).

9

cambie a leche descremada
o baja en grasa (1%)
Contienen la misma cantidad de calcio y 

otros nutrientes esenciales que la leche entera, 
pero sin tantas calorías y grasa saturada. 

6



Sabroso Pollo con Limón y Especias En un tazón, mezcle el aceite de oliva, el jugo de 
limón, el cilantro, ajo, orégano, Sazón Natural y 
Completo, Adobo Light, comino y chile. Vierta la 
mezcla en un recipiente grande con tapa, o en una 
bolsa grande con cierre. Agregue el pollo hasta cubrir 
por completo. Traslade al refrigerador y deje marinar 
por lo menos 2 horas, o hasta 24 horas para obtener 
mejores resultados. Lleve el pollo a temperatura 
ambiente 30 minutos antes de cocinar; deseche la 
salsa de marinar.

Caliente el horno a 425˚F. Coloque la piel del pollo 
hacia arriba sobre una bandeja de hornear forrada 
con papel aluminio. Cocine el pollo hasta que esté 
dorado y cocido en el interior (o hasta que registre 
165˚F de temperatura en el termómetro de lectura 
rápida, al insertarlo en el centro del pollo sin tocar el 
hueso), por unos 25 minutos. Deseche la piel y los 
huesos antes de comer. 

Quesadillas de Frijoles Negros Usando un colador pequeño, escurra el líquido del Pico 
de Gallo y deséchelo. Luego transfiera el Pico de Gallo a 
un tazón mediano y mézclelo con los frijoles negros, el 
queso y el cilantro hasta que queden bien combinados.

Divida la mezcla de los frijoles negros en forma pareja 
sobre la mitad de cada tortilla (alrededor de ½ taza 
cada una). Doble las tortillas a la mitad.

Caliente una parrilla grande o sartén a fuego medio-
alto. Engrase con aceite. Coloque las tortillas rellenas en 
la parrilla. Cocine, cuidadosamente volteando una sola a 
la vez, hasta que las tortillas estén doradas y crujientes 
y el relleno del queso se derrita, por 5 minutos 
aproximadamente.

Por último corte las quesadillas en trozos y sirva.

Arroz Integral con Vegetales Cocine el arroz, según las instrucciones del paquete. 
(tiempo de cocción 40 minutos).

Aparte, caliente el aceite en una sartén mediana a 
fuego medio-alto. Agregue las cebollas y los pimien-
tos; cocine hasta que los vegetales estén suaves, por 7 
minutos aproximadamente. Agregue la espinaca y el 
ajo y cocine hasta que la espinaca esté tierna y el ajo 
esté oloroso, alrededor de 1 minuto más.

Añada el arroz cocido en un tazón grande para servir. 
Agregue los vegetales cocidos, sazone con el 
Sazonador Total y sirva caliente.
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Rinde 4 Porciones (Una mitad de

pechuga de pollo por porción) 

Tiempo de preparación: 10 min.

Tiempo total: 35 min. + el tiempo de marinado

Rinde 8 Porciones

(1/2 quesadilla por porción) 

Tiempo de preparación: 5 min.

Tiempo total: 15 min.

4

Contenido Nutricional
Tamaño de la porción: Aprox. 1/2 quesadilla

Calorías 170; Grasa 5g (Grasa Saturada  

2.5g, Grasa Trans 0g); Colesterol 10 mg; 

Carbohidratos 21g; Azúcares 0g;

Proteína 9g; Fibra 4g; Sodio 470mg

Contenido Nutricional
Tamaño de la porción: Aprox. 1 mitad de 

pechuga de pollo

Calorías 220: Grasa 6g (Grasa Saturada 1g, 

Grasa Trans 0g); Colesterol 115 mg; 

Carbohidratos 0g; Azúcares 0g;

Proteína 39g; Fibra 0g; Sodio 280mg

* Para obtener el valor nutricional declarado, mida ambos; ingredientes y porciones como está escrito en la receta.

Rinde 6 Porciones (Aproximadamente

2/3 de taza de arroz por porción

Tiempo de preparación: 10 min.

Tiempo total: 50 min.

Contenido Nutricional
Tamaño de la porción: Aprox. 2/3 de taza

Calorías 140; Grasa 2.5g (Grasa Saturada  

0g; Grasa Trans 0g); Colesterol 0mg; 

Carbohidratos 26g; Azúcares 1g;

Proteína 3g; Fibra 4g; Sodio 90mg

1 taza de Arroz Integral             seco

2 cdtas. de Aceite de Oliva Extra Virgen 

½ cebolla roja, finamente picada (aprox. ¾ de taza)

½  pimentón rojo, finamente picado (aprox. ½ de taza) 

6 oz. de espinaca fresca, picada en trozos grandes
 (aprox. 4 tazas)

2 cdtas. de Ajo Picado

1 cdta. Sazonador Total

Adobo               Light con Pimienta:
Puedes contar con             para darle 

un auténtico toque latino a las 

comidas favoritas de tu familia. Ahora 

disfruta el Adobo             Light con 

Pimienta, la misma mezcla irresistible 

de condimentos latinos con ajo, 

orégano y pimienta; pero con menos 

sodio que el original. ¡Agrégalo antes 

o después de cocinar a cualquier plato que 

necesite un toque especial de inmediato!

Arroz Integral  
El arroz integral no 

es sólo parte de la 

dosis de granos 

saludables para tu 

familia, también tiene un delicioso sabor a 

nuez! Disfrútalo con nuestro plato de Arroz 

Integral con Vegetales y en todas las recetas 

que lleven arroz.

¼ taza de Aceite de Oliva Extra Virgen

2 cdas. de Jugo de Limón 

2 cdtas. de cilantro fresco picado 

2  cdtas. de Ajo Picado             o 4 dientes de ajo,
 finamente picados

2 cdtas. de Orégano

1 paquete                         Natural y Completo

½ cdta. de Adobo             Light con Pimienta

½ cdta. de Comino Molido

½ cdta. de chile en polvo

4 mitades de pollo con hueso, alrededor de 2 libras   
 (deseche la piel antes de comer) 

¾ taza de Pico de Gallo

1 lata (15.5 oz.) Frijoles Negros             Bajos en Sodio,   
 escurridos y enjuagados

½ taza de queso Colby y/o Monterey Jack reducido en   
 grasa, rayado

2  cdas. de cilantro fresco finamente picado 

4 Tortillas              de 8¨
½ cdta. de Aceite Oliva Extra Virgen 

Frijoles Negros               Bajos
en Sodio: Una buena fuente de 

proteína y fibra, ¡los deliciosos 

frijoles negros nunca deben faltar 

en la despensa! La versión baja en 

sodio de             , contiene hasta 

dos tercios menos de sodio que la 

original. Pruébalos con la receta de Quesadillas 

de Frijoles Negros y en todas las recetas favo-

ritas de tu familia que llevan frijoles negros.

plato Combine estas 3 deliciosas recetas para crear un plato saludable.1 SIRVA CON:
Néctar de Mango              Diet



* Para obtener el valor nutricional declarado, mida ambos; ingredientes y porciones como está escrito en la receta.

Tilapia Horneada en Hoja de Plátano

Arroz con Frijoles Negros En una cazuela mediana, caliente el aceite a fuego 
medio-alto y agregue el comino, ajo, orégano y Sazón 
Natural y Completo. Sofría las especias hasta que se 
doren, aproximadamente 30 segundos. Agregue el 
vino y hierva. Añada 1 taza de agua, los frijoles, las 
hojas de laurel, el azúcar morena y el vinagre; ponga la 
mezcla a hervir. Reduzca el fuego a medio-bajo y 
cocine por 15 minutos o hasta que alcance la consis-
tencia deseada.

Sazone los frijoles con Adobo; descarte la hoja
de laurel. 

Divida los frijoles en partes iguales entre los platos de 
servir. Si desea, puede adornar con cebolla o cilantro. 
Sirva con el arroz. 

Batido de Frutas Light En una licuadora, combine los cubos de hielo, el Néctar 
Diet, la leche y el extracto de vainilla. Mezcle hasta que 
quede suave y cremoso, aproximadamente 1 minuto. 
Divida en partes iguales y sirva inmediatamente.
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Despliegue la hoja de plátano y corte las orillas duras del 
borde inferior de la hoja con tijeras de cocina. Corte la hoja 
en 4 piezas (de 8 pulgadas), teniendo cuidado de no 
romperlas.

Coloque el filete de tilapia en el centro de la hoja de 
plátano; sazone con Adobo Light. Revuelva la mezcla 
reservada de naranja agria y añada 2 cucharadas de la 
mezcla sobre el pescado. Cubra el pescado con ¼ de taza 
de cada pimiento y las cebollas. Doble dos extremos sobre 
el pescado para cerrar, luego doble dos veces los bordes 
para formar paquetes. Use hilo de cocina para asegurar que 
los paquetes queden bien cerrados. Transfiera a una 
bandeja para hornear. Repita con el resto de los ingredien-
tes para formar cuatro paquetes.

Hornee hasta que el pescado esté bien cocinado (cuando 
un cuchillo delgadito insertado en el centro del pescado 
envuelto salga caliente), por unos 20 minutos. Transfiera a 
los platos, corte el hilo y deseche. Abra los paquetes y sirva 
inmediatamente. (Las hojas de plátano no son comestibles).

1 Caliente el horno a 400˚F. En un tazón pequeño mezcle: 
la naranja agria, el aceite de oliva, el jugo de limón, el 
cilantro y el ajo; deje a un lado.

Rinde 2 Porciones (Aprox. 1 ½ tazas

del batido de frutas por porción)

Tiempo de preparación: Menos de 5 min.

Tiempo total: Menos de 5 min.

Rinde 4 Porciones

( 1 paquete de pescado por porción)

Tiempo de preparación: 20 min.

Tiempo total: 45 min.

Rinde 6 Porciones (Aprox. 1 taza de frijoles

y 1/3 de taza de arroz cocido por porción)

Tiempo de preparación: 10 min.

Tiempo total: 25 min.

Contenido Nutricional
Tamaño de la porción: 1 trozo

de pescado envuelto

Calorías 170, Grasa 5g (Grasa Saturada 1g, 

Grasa Trans 0g); Colesterol 55mg; 

Carbohidratos 8g; Azúcares 5g;

Proteína 24g; Fibra 1g; Sodio 115mg

Contenido Nutricional
Tamaño de la porción: Aprox. 1 taza de 

frijoles y 1/3 de taza de arroz

Calorías 294; Grasa 6g (Grasa Saturada 1g, 

Grasa Trans 0g); Colesterol 0mg; 

Carbohidratos 48g; Azúcares 1g;

Proteína 11g; Fibra 10g; Sodio 289mg

Contenido Nutricional
Tamaño de la porción: Aprox. 1½ tazas

Calorías: 118; Grasa 4g (Grasa Saturada 3g, 

Grasa Trans 0g); Colesterol 20mg; 

Carbohidratos 10g; Azúcares 7g;

Proteína 4g; Fibra 0g; Sodio 53mg

¼ taza de Naranja Agria

1 cda. de Aceite de Oliva Extra Virgen

1 cda. de Jugo de Limón

3  cdas. de cilantro fresco finamente picado

1 cda. de Ajo Picado             o 6 dientes de ajo,
 finamente picados

1 Hoja de Plátano            , descongelada

4 filetes (de 4 oz. cada uno) de tilapia fresca, o cualquier
 clase de pescado de carne blanca

¼ cdta. Adobo             Light con Pimienta

½ pimiento rojo, verde, naranja o amarillo, en rodajas finas   
 (aproximadamente 1 taza)

½ cebolla roja mediana,cortada en rodajas finas (aprox. 1 taza)

1½ tazas de cubitos de hielo

1  lata (9.6 oz) de Néctar Diet             (el sabor que prefiera:  
  Mango, Pera, Melocotón o Guayaba)

½  taza de Leche Evaporada

1  cdta. de Extracto de Vainilla

Aceite de Oliva Extra Virgen              : 
Aceite de Oliva Extra Virgen

contiene grasa monoinsaturada, 

haciendolo una excelente opción para 

comer saludable. Úsalo para cocinar, 

en vinagretas y donde quiera.

Néctar de Guayaba               Diet:
Deléitate con el sol tropical del 

Néctar de Guayaba             Diet. Con 

el delicioso sabor del original, pero 

con menos calorías. ¡Disfrútalo en 

nuestro batido de Guayaba Light

o directamente desde su envase!

2 cdas. de Aceite de Oliva Extra Virgen

1 cdta. de Comino

1 cdta. de Ajo Picado

1 cdta. de Orégano

1  paquete                         Natural y Completo 

2 cdas. Vino de Cocinar Dorado

2 latas (15.5 oz. cada una) Frijoles Negros Bajo en Sodio

2 Hojas de Laurel

1 cdta. de azúcar morena 

1 cdta. de Vinagre Blanco

¼ cdta. de Adobo              Light con Pimienta

1 taza de Arroz                 Grano Extra Largo seco, cocido  
 de acuerdo a las instrucciones del paquete 

 Cebollas blancas picadas

 Cilantro fresco

Arroz                  de 
Grano Extra Largo:
Un favorito por 

generaciones y 

esencial en la comida 

criolla, Arroz             

de Grano Extra Largo es reconocido por sus 

granos de alta calidad que siempre se cocinan a 

la perfección. Este grano que no contiene gluten 

contribuye a una buena dieta balanceada.  

Disfrútelo solo o acompañado de vegetales, 

frijoles y especias.

plato Combine estas 3 deliciosas recetas para crear un plato saludable.2


